分娩的技巧：

一、准备生产：

1．精神准备：不要紧张，紧张回抑制宫缩，宫缩不协调，使宫口开得慢，第一产程长，产妇休息不好，导致剖腹产率升高可达80%。

2．体位的准备：

a) 产前几周要多站立，多直坐，使胎儿头好入盆。现在很多产妇都临产了，胎头还没有入盆，主要是因为整天躺在床上不运动，胎头无法因重力作用入盆。

b) 练习体位：32-34周开始，两腿张开，倒骑坐在带背椅子上，每天1小时，利于骨盆骨缝张开，同时这个姿势，腿与在产台上的姿势相似。

3．生活的准备：37周开始准备分娩

a) 每天晚上10点就睡，贮备体力。因为很多产妇多在半夜开始宫缩临产，到第二天中午才能生，这段时间无法睡觉，所以要提前休息好。

b)晚饭要吃饱，晚上10点最好再加一次餐，比如牛奶什么的，也是防止晚上开始临产，吃不下东西，没有体力了。

c) 准备生产包、接孩子包各一个，分开放。

二、临产的过程

1．第一产程：是三个产程最疼的时段。

a) 缩短产程的办法：

i.宫缩8-9次/min时，尽量在家里休息，不要早去医院，医院休息不好。

ii. 如果半小时能到医院，就宫缩5-6次/min时出发去医院

iii.如果1小时能到医院，就宫缩6-7次/min时出发去医院

b)病房待产

i.补充能量：带牛奶、巧克力吃，增加体力，因为生产很费力气，但要注意,要有水，否则巧克力很干,吃不下去。

ii.深呼吸：宫缩间歇一般有几十秒的时间，这个时间要做深呼吸，帮助产妇放松。几十秒要做深呼吸3次，鼻子吸气（别用嘴，会腹涨气），嘴吐气（有可能因为子宫顶着肺，吐不出气，要多练习），这样可以充分放松，使子宫口更快开全，也减轻宫缩的疼痛，降低体力的消耗。练习的时候，丈夫可以试验一下产妇是否真正放松，悄悄抬起产妇的手臂，松手，产妇手臂放松状态掉下，证明放松得很好，如果很僵硬吃劲，则反之。34周-36周开始练习，多练习。否则真正上场时全忘了。

iii.丈夫的帮助：丈夫帮助产妇按节奏呼吸，喊“吸气-呼气-吸气”。抚摩产妇的肚子，让她放松。产妇腰痛则要帮助压其后腰，减轻疼痛。丈夫一定要帮助产妇放松，不能只顾和产妇聊天，第一产程时间越短越好。

iv. 注意：宫口开4-5指时最痛，但不要喊叫，这样费力气，对于生产有害无益。

2．第二产程：〈2小时，这时宫口开全，不是很痛了，这个阶段的重点是“会使劲”。

产力的影响因素：宫缩、骨盆、腹压，其中腹压最重要。

正确运用腹压的方法：（产妇已经上产台了）

a)用力：手放在合适位置，手抓的高些，好让胳膊用力下力气能够传到会阴上，这样腹压加大，好让孩子往下走。注意产妇躺在产台上，要让胳膊用的力量正好传导到会阴，力量和身体成一线，用力方向不要过向上或向下，白白浪费了力气没有用。老师说，正确的用力，没有几下，宝宝的头就能出去，孩子90%就算生出来了。

这个练习约在37周练习一次，老公一手拉着产妇的手，帮助她用力，另外一只手托住产妇屁股看她是否真正将力量用在会阴处，顶住老公的手。

b) 换气：这个阶段的换气目的主要是憋住气，好能用力增加腹压。方法是在宫缩时“快吸气-长憋气-快呼气”，主要以憋气为主。注意宫缩时憋气使劲才有用，宫缩间歇不用用力，要充分休息。宫缩约40秒种时间，要换3次气。

c)宝宝头出来后，该出肩膀了，注意这时候好生了，但是不能太用力了，宝宝的肩膀容易产生产伤，骨折，所以要听医生的指挥，暂时先别用力。

剩下的部分就是胎盘的娩出了，没有什么难点了。 

最后多说一句，妈妈〈6小时没有母乳，则要吃配方奶30ml，但是吃奶瓶之前一定要先吃妈妈奶，让宝宝熟悉妈妈奶头,每侧吃5分钟，再吃配方奶,尽量早开奶。
